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合わせて 40 名程が集まる。コロナ禍の中、NPO 法
人の方からボランティアの要請を受けていたが、らし
つよチャレンジ事業に採択されていることから、学長
や大学のコロナ対策本部と慎重に協議しながら活動
を行った。
東山区における感染者や他大学でのクラスター発
生状況などを見ながら、ボランティア学生が本学食物
栄養学科の学生に限定していること、また、調理場
が異なる建物であることなどを考慮し、料理ボラン
ティアのみの参加とし、活動開始にあたり、前述の
「COVID-19 感染拡大防止のためのマニュアル～調理
実習・喫食を伴うボランティア編～」を徹底遵守し、
こども食堂運営スタッフと十分な話し合いの上、実施
した。例年であれば、通常は子どもたちと一緒に調理
し、一緒に食事をするなどし、学習ボランティア（他
大学生も含む）との交流、反省会もしているが、今年
度は先ず安全第一に、最低限の活動とした。
図１　食育ハンドブック 図２　ボランティア募集のチラシ
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京都新聞ジュニアタイムズは、小中学生を対象に、毎
月第1日曜日に発行している。2019年度より、「ためし
てみようクッキング」のコーナーが新設され、京都府下
の管理栄養士・栄養士養成校の学生が紙面を担当し、小
中学生が調理できるレシピを作成し、好評を博している。
紙面は、料理名、説明、材料、道具、作り方やワンポ
イントアドバイス、食物アレルギー対応、アレンジバー
ジョン、ひとこと、メンバー（学校）紹介から構成され、
文章や写真撮影等全て学生が担当する。昨年2019年度
は、中山のゼミ生が７月号で「五色の索餅（さくべい）」
（そうめんのルーツをアレンジしたお菓子）を担当した。
今年度、本学は４月号と10月号を担当し、参加希望学
生を募り、レシピや紙面の原稿等に関する指導助言はメー
ルで行った。試作は自宅でしてもらったが、新聞に掲載
する最終的な調理と写真撮影は、COVID-19感染対策を
万全に講じた上で、栄養クリニック調理室と試食室にて
行った。
４月号：「朝に食べたい！春色ふわふわ蒸しパン」
◉発行日：令和２年４月５日（日）
◉参加者：食物栄養学科３回生　６名　京女キッチン
◉説明文とひとこと：（本文のまま掲載、ルビは削除）
＜説明文＞花見は、昔は貴族や武士のもので、庶民がす
るようになったのは江戸時代から。三色団子は豊臣秀
吉の「醍醐の花見」で初めてふるまわれたそうです。
三つの色は、白＝振り積もった雪、緑＝雪の下に芽吹
く新芽、赤＝春を迎えて咲く花、と待っていた春がく
る喜びを表しています。今回は、アスパラや菜の花、
新玉ねぎなど春の野菜を使った三色の蒸しパンにしま
した。朝ごはんやお弁当に取り入れ、元気に１年のス
タートを切ってください。
＜ひとこと＞旬の野菜や春らしい食材を用いたレシピを
考えました。朝食に野菜と彩りを加えて、一日を元気
に過ごしましょう。季節によって具材を変えて色々な
アレンジが出来るので試してみてくださいね。
新学期が始まり、朝ごはんは１日のスタートを切るた
めに重要なものである。旬の食材（アスパラガス、菜の花、
新玉ねぎ）に、シラスやチーズを使い、栄養的な面も考
えられている。食育（食文化）として、お花見の三色団
子の由来等の説明をし、三色の蒸しパンにつないでいる
ところから、児童生徒の興味を惹いてくれるものと思う。
10月号：「秋の味覚！簡単お月見団子」
◉発行日：令和２年10月４日（日）
◉参加者：食物栄養学科４回生　４名　食育ボランティ
アプロジェクト
◉説明文とひとこと：（本文のまま掲載、ルビは削除）
＜説明文＞10月は１日の十五夜、29日の十三夜とお月
見の季節です。また、８日～22日は二十四節気の「寒
露」の時期にあたります。草木に冷たい露が降りる頃
という意味で、空気が澄んだ秋晴れの日が多くなり、
栗やさつまいも、サンマ、マツタケなど秋が旬の食べ
物がおいしくなってきます。今回は、十三夜の別名で
ある「栗名月」「豆名月」に因んで、栗や豆などを使っ
た月見団子にしました。空を見上げて月を眺めながら、
秋の味覚を楽しみませんか。
＜ひとこと＞月見団子をモチーフにした、秋らしいヘル
シーなおやつを考えました。今年の十三夜はお月様を
見上げながら食べてみてください。とうもろこしやか
ぼちゃなどの食材でアレンジできるので、試してみて
くださいね。
十五夜やお月見団子は良く知られており、給食にもお
月見献立や団子が提供されている。一方、十三夜はあま
り知られていない。また、二十四節気の「寒露」など、
食文化に触れながら、栗や豆、さつまいもなど秋の味覚
を楽しんで欲しいという思いから考えられたレシピであ
る。また、ケーキやスナック菓子などを好む、現代の子
ども達に手作り（レンジ）で簡単におやつが作れるとい
うことも、メッセージに込められている。
◆京都新聞ジュニアタイムズ　やってみようクッキング
以上、申請計画を始めた３月頃からCOVID-19の感染
拡大が懸念されていたが、予想以上に学外との連携によ
るボランティア活動は慎重にせざるを得ず、リーダーを
はじめプロジェクトのメンバーは思い通りの活動ができ
なかったと思う。ただ、今後のウイズコロナ時代の食育
ボランティア活動において、注意すべきことや連携を密
にすることの重要性を学んでもらえたと思う。らしつよ
チャレンジは単年度事業であるため、次年度からは栄養
クリニックを拠点として、学生主体の食育ボランティア
活動の推進ができれば、と思っている。
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４月号　朝に食べたい！春色ふわふわ蒸しパン
10月号　秋の味覚！簡単お月見団子
４月号、10月号ともに、COVID-19感染拡大のため、
皆が集まることが出来ず、メール等での連絡を取りなが
らの取り組みは、大変だったことと思う。他大学では担
当予定の紙面が出来なかったところもあると聞いている。
ジュニアタイムズ　10月号紙面
管理栄養士、栄養教諭を目指す学生が、小中学生が実
際に作って、食べてみようと思えるレシピを考案し、新
聞の紙面を作成したことは貴重な経験であり、今後色々
な場面で生かされることを期待したい。
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健康に関する研究会La sante （ラサンテ）は、京都女
子大学準認定同好会で、主に小中高校で行う禁煙活動と
いうキャラバンをメインに健康に関するイベントへの参
加等の活動をしている。今年度はCOVID-19感染予防の
観点から、活動が出来なくなり、おうち時間が長くなっ
たため、女子大生を対象に簡単に作れる健康レシピを考
案し、インスタグラム等に投稿することを目的に、８月
中旬に副栄養クリニック長　中山にアドバイスの依頼が
なされた。
まず、Zoomでリーダーたち（食物栄養学科３回生）
と健康レシピ作成のコンセプトなどについて話し合い、
テーマを設定して、手軽で栄養バランスの良いもの（も
しくは不足しがちな栄養素が摂れるもの）を考案する、
必ず試作をして、味や色彩、ボリュームなどの改善をす
ることとした。レシピについては、８月下旬から９月初
旬にかけて、メールにて指導助言を行った。食物栄養学
科以外の学生も参加しており、栄養価計算等は食物栄養
学科の学生が計算するなど協力して、写真のようなレシ
ピが９月29日からインスタグラムのLa santeのアカウ
ントinstagram.com/lasante.kwu530で、週２回、８レ
シピが掲載された。今後も掲載予定とのことである。
コンビニ食材や缶詰の活用、レンジで簡単にできるもの、
カフェごはんなどおしゃれで、女子学生の感性やアイデ
アが満載のレシピが完成した。
インスタグラムに投稿することで、健康レシピやその
レシピに関連した食材に興味のある方などからコメント
や「いいね」をいただいたり、京女生以外からも反応が
あったそうである。女子大生対象に食育等を行う場合、
このようなメディアの活用は良い手段である、と指導し
た側も刺激を貰った次第である。
◉考案した健康レシピ（p.27写真参照）：
①コンビニでできる簡単朝食（梅おにぎり冷やし茶漬け、
ひじきとキャベツのオムレツ）
②おうちカフェごはん（雑穀ごはん、豆腐ハンバーグ、
小松菜と人参のアーモンド和え、ハニートマト
カラフルサラダ～グレープフルーツドレッシング～）
③鯖とツナの簡単缶詰アレンジ（ばら寿司、ツナと白菜
の和風スープ、れんこんの甘酢漬け）
④秋が旬！舞茸とサーモンのトロトロ丼
⑤オーブンを使わない簡単おやつ：きな粉小豆蒸しパン
⑥レンジで簡単　中華炒め
⑦レンジで簡単　オクラとエリンギのリゾット
⑧オーブンを使わない簡単おやつ：抹茶パンナコッタ
◉学生の感想：
・先生にアドバイスをいただけたことで、学生では気づ
くことのできないことに多く気づけ、また客観的視点
で見ていただけてよかった。当初は単品を作る予定だっ
たが、献立にするアドバイスをいただき、より対象者
に合ったものができ、価格、季節感、調理時間などま
で考えることができた。大学の講義で栄養学を学んで
いる中、このように実践できる機会があり、またアド
バイスをいただけたのは大変貴重な経験になった。
・何かのテーマに基づいてレシピを考案することに、サー
クル活動を通して参加できたことが嬉しかった。健康
レシピということで、ただ美味しそうな料理を考える
のではなく栄養価についても考慮する必要があった。
そのため何度も改善案を考え、試作を繰り返し、大変
に感じたこともあったが、最終的にどのテーマも良い
ものに仕上がったのではないかと思う！またこのよう
な機会があれば参加したい。
・今まで栄養価を考えてレシピやご飯を作ることがなく、
今回初めて栄養価計算をもとにレシピを考えた。教育
学部であるため、栄養価計算は食物栄養学科の方にお
任せしたが、私自身栄養バランスが良いと思っていて
も実際の栄養価は偏っていた。今回の健康レシピ作成
を通して栄養価の大切さや選ぶ食材の彩などを学ぶこ
とができ、とても良い機会になった。
以上、今年度の学生食育指導について、報告した。
COVID-19の感染状況を見ながらの活動の準備、休止、
再開、又は中止せざるを得なかったものもあるが、その
中で、学生たちは自分たちで考え、できることに精いっ
ぱい取り組んだと思う。これらの取組の中で得られたこ
とを、今後の学生生活や社会で生かしていけることを期
待したい。
（中山玲子）
◆健康に関する研究会　La sante　健康レシピ作成
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